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~ Les bienfaits de la pratique

www.sentezvoussport.fr



SENTEZ-VOUS SPORT !

et sportive est un facteur essentiel
alasanté.

Connaissez-vous les préconisations du programme
national nutrition santé: mangez équilibréet... BOUGEZ !

est une excellente facon de pratiquer une activite
physique si vous le faites dans de bonnes conditions.

La pratique d'une activité physique et
sportive doit, pour étre agréable et
efficace, respecter la regle des “3R" :

@ Réguliére (tous les jours)

@ Raisonnable (adaptée)

© Réaliste (motivante, ludique et inscrite
dans son emploi du temps)




COMMENT PRESERVER
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* pour votre moral et votre bien-étre,

e pour améliorer le fonctionnement de vos muscles
et de votre ceceur,

* pour diminuer le risque de développer certaines
maladies (exemple : I'hypertension artérielle, le
diabéte de type 2, les maladies du coeur et des
vaisseaux, le cancer du colon oudusein et la

dépression),




* pour maintenir votre masse
corporelle et une répartition
plus saine des tissus,

* pour préserver votre capital osseux,
* pour ameéliorer votre équilibre,

e pour entretenir votre cerveau.

L'activité physique et sportive

contribue a allonger la durée de
vie tout en améliorant sa qualité




S| VOUS AVEZ CONSOMME...

POUR L'ELIMINER, IL VOUS FAUDRA...
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I:\hments solides : Kilocalories | Joules / @
1 tranche de pain complet 65 271 13 11’ 10° 9 8’ f ig 20 2
1 ceuf dur % 376 18’ 16’ 13’ 12 1’ 9 27 3
1 petite saucisse 93 389 19’ 17 14’ 12’ 12’ 9 29’ 3
1 grappe de raisins (125 grammes) 95 397 19’ 17’ 14' 13’ 13 10 29’ 3
1 cuillerée de mayonnaise 115 480 4 20 18’ 15 14’ 12 35 4
60 grammes de fromage 200 836 41’ ¢ 3 27 25 20 61' 7
2 ceufs sur le plat 220 919 45 38’ 33 29 28’ 22 67’ 7
250 grammes de spaghettis 250 1 045 s 43’ 38’ 33 3r 25’ 76’ g
Un demi poulet & la broche 300 1254 1 h02 52’ 46’ 4’ 38’ 30 92’ 1’
200 grammes de pommes de terre frites 320 1338 1 h05’ 5§’ 49’ 33 40’ 322 1h1¥ 12’
200 grammes de beeuf roti 370 . 1 547 1h16’ | 1 h 4 56’ 49’ 46’ 37| 1h13¥ 13’
1 giteau avec de la créme 400 1672 1h22’ | 1h09 | 1hOY 53’ 50 40’ | 1h22 13
200 grammes de porc roti 430 1 797 1h28 | 1hi14 [ 1hOS 5T 54 43 | 1h3r 15
125 grammes de gaufrettes 450 1 881 1h32" | 1hi18 | 1h08 60’ 56 45 | 1h37 15
125 grammes de chocolat 680 2 842 2h19 | 1hs57 [1had [1h31’ | 1h25' | 1hO8 | 2h08 23
100 grammes de beurre 750 3135 2h33 | 2h29 |1h54 |1hd40 | lh34' | 1h16 | 2h 30 25"

Boissons :

(en verre de 1,5 décilitre)

Biére a 6° 50 209 10 9 8 {52 6 s’ 15 2’
Jus de pomme 80 334 16’ 14 12’ 1 10 8 4’ ¥
Coca-Cola 80 334 16’ 14’ 12’ 11" 10 g pl 4 ¥
Lait entier 100 418 21’ 17 15’ 14’ 13’ 10 r 3’
Café au lait sucré 100 418 r » » » » » » »
Jus de raisins 100 418 » » » » » » » »
Vin & 12° 100 418 » » » » » » » »
Pastis 360 1 505 1h14" | 1h02 56’ 48’ 45 36" [ 1h10 12’
Liqueurs diverses 500 2 030 1h43 | 1h26' |1hl6 [1hO07 |1hO03 50'| 1hS5¥y 18’
Whisky 540 2 257 1hS0' | 1h33 |1h22' [ 1h12' | 1 hO8 54' | 1h65% 18’
Un morceau de sucre consommé en trop chaque Pour éliminer les 300 kcal

homme moyennement actif...

jour (22 kcal), représente en 20 années 160600 kcal
c’est-a-dire la ration suffisante pour 67 jours @ un

de votre demi-poulet a la broche, il vous faudrait mon-
ter en 18 minutes les 1719 marches qui ménent au som-

met de la tour EIFFEL !




SANTE-VOUS BIEN :

AVEC L'ACTIVITE PHYSIQUEET
SPORTIVE, C’EST POSSIBLE!

lest demontré scientifiquement que I'activite
siq “‘"*‘él“'sportive apporte un bénéﬁce dans

‘. Dysllpldemles (chelestérol et/.u tnglycérades
anormalement élevés dans le sang)

* Maladies respiratoires (bronchopneumopathies
chroniques obstructives)

* Obésite

* Dépression

* Cancers




PRATIQUEZEN
TOUTE SECURITE

LA PRATIQUE D'UNE ACTIVITE PHYSIQUE
ET SPORTIVE DOIT ETRE :

réguliere,
adaptée,
progressive,
encadrée



N’hésitez pas a prendre l'avis de votre
meédecin. C'est lui en particulier qui, en
tenant compte de votre état de santé, vous
conseillera et vous délivrera un certificat
meédical de non contre-indication a la
pratique sportive, obligatoire pour obtenir
une licence sportive et/ou participer a une
compétition.




E FAITES VOUS PLAISIR
FAITES DU SPORT !

LE PLAISIR AVANT TOUT !



Quelques exemples:

e

La marche, la randonnée, la marche nordique
mais aussi la course a pied sont des activités
physiques et sportives que la plus grande majorité
peut pratiquer chaque jour, a sonrythme !

Elles permettent une adaptation tres progressive
du coeur et de la respiration sans ressentir une
impression de fatigue...

Le vélo sportif ou cyclotourisme est un sport idéal
pour le coeur et qui sollicite peu les articulations.

La gymnastique, le fitness et le cardio-training ont
pour but de stimuler le systeme cardiorespiratoire
tout en maintenant la force, le tonus musculaire et la
vigilance.

La natation sollicite aussi le coeur et, grace a une
moindre pesanteur, protege les articulations.




MEMORISEZ e APPLIQUEZ
LES 10 REGLES D OR"™ ETABLIES
PAR LE CLUB DES CARDIOLOGUES DU SPORT

Regles 1,2,3 :



Je respecte toujours un échauffement et une récupéra-
tionde 10 minutes lors de mes activités sportives.
L'échauffement est indispensable pour permettre une vasodilatation
coronaire progressive de qualité et donc une bonne oxygénation du
muscle cardiaque. L'arrét doit également étre progressif, le risque
d‘arythmie ventriculaire dangereuse étant favorisé lors d'un arrét brutal.

Je bois 3 a 4 gorgées d'eau toutes les 30 minutes, a
I'entrainement comme en compétition.
Une hydratation réguliére au cours de l'effort prolongé limite le risque
de bas débit cardiaque ou rénal, d'arythmie ventriculaire ainsi que celui
de survenue d’'une hyperthermie sévere, tous susceptibles de générer
des complications gravissimes.

J'évite les activités sportives intenses par des tempéra-
tures extérieures < -5°C ou > 30°C et lors des pics de pollution.
La pratique sportive intense dans des conditions hostiles est dangereuse.
Le froid ou les chaleurs intenses sont particulierement sollicitants pour
un coeur fragilisé par une ou plusieurs anomalies quiescentes.
Le risque est également majoreé lors des pics de pollution atmosphérique.
L'abstention d'une pratique sportive soutenue dans ces périodes
permet de limiter significativement le risque d’infarctus du myocarde
ou d'arythmie dangereuse.



Je ne fume jamais 1 heure avant ni 2 heures aprés une
activité sportive.
La pratique d'une activité sportive s'accompagne d’une diminution de
la fluidité sanguine durant l'effort et les dizaines de minutes qui suivent.
Le tabac est un facteur facilitant les spasmes artériels. || convient donc
d’éviter de rétrécir le calibre des arteres coronaires alors que le sang
guelles véhiculent est plus visqueux, sinon, le risque de constitution
d'un thrombus occlusif est réel.

Je ne consomme jamais de substances dopantes et
j’évite 'automédication en général.
Le retentissement délétére au niveau cardio-vasculaire de nombre de
substances dopantes estbienidentifié : risque augmenté de thrombus
artériel, de spasme vasculaire, darythmies |étales.
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L'automédication, beaucoup plus répandue,
constitue également un risque non negligeable
pour certaines familles médicamenteuses dans
certaines circonstances.

Je ne fais pas de sport intense si j'ai de la fiévre, ni dans
les 8 jours qui suivent un épisode grippal (fiévre + courbatures).
Le risque de survenue d‘un trouble du rythme mortel a I'effort en cas
de présence d'un virus banal au sein du myocarde est bien connu.
L'abstention de toute activité soutenue lors de la période a risque a
prouve son efficacité en termes de diminution des déces.

Je pratique un bilan médical avant de reprendre une

activité sportive intense si j’ai plus de 35 ans pour les hommes et
45 ans pour les femmes.
La reprise d'une activité apres un arrét prolongé est clairement identifiee
comme une période a risque cardio-vasculaire. Les recommandations
plaident donc pour un bilan cardiologique préalable dans les tranches
d’age suscitées afin de dépister les éventuelles anomalies et de guider
le sportif dans son effort.



-
SENTEZ-VOUS CONCERNES

regles d'or".

VOUS ETES ENCEINTE ?,

L'activité physiqueetsportive vous estrecommandée ;
vous privilégierez les activités pratiquées en aérobie
(endurance) et les activités présentant le moins de
risques de perte d’équilibre ou de chutes et de traumatisme.

LEHANDICAP.

Le handicap, quel gu'il soit, ne doit pas étre un frein a
la pratique d’une activité physique et sportive. Un tres
grand nombre d’activités physiques et sportives sont
accessibles.






